























VSL  and provides detailed VSL  criteria. Finally, we  reaffirm  the potential of VSL  to  contribute 
toward changing dominant unsustainable consumption patterns and indicate directions for future 
research. 
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of  living  less materialistically  is  the  adoption  of  the  voluntary  simplicity  lifestyle  (VSL) with  its 
values,  practices,  and  resulting  positive  effects  [2].  Changing  one’s  lifestyle  to  a  VSL  leads  to 
voluntary adoption of more sustainable consumption, which  is urgently needed because humans 







Reaching  sustainable  consumption,  however,  creates  an  enormous  challenge due  to  today’s 
structure of the global economic system, which currently depends on at least 2% growth to remain 
stable [6]. Such constant growth is primarily due to consumption, as 60% of global GDP, or $35 trillion 
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activity  [21].  What  offers  hope  is  that  some  people  in  such  Western,  affluent  societies  act  and 
voluntarily change their lifestyles towards more sustainable and satisfying ways of living [2,10,22]. 
The  VSL,  therefore,  prospects  a  promising  solution  to  the  global  consumption  challenge.  This 







The  VSL  is  defined  as  “an  oppositional  living  strategy  that  rejects  the  high‐consumption, 
materialistic  lifestyles  of  consumer  cultures”  [23]  (p.  2)  and  involves  a  conscious  shift  towards 













the  VSL  concept,  include,  for  example,  “mindful  consumers”  [38],  “frugal  consumers”  [39]  or 
“Lifestyle of Health and Sustainability” [40,41]. The same holds true for terms that are often used in 
the societal lifestyle debate such as minimalism, slow consumption (e.g., food, fashion), zero‐waste 
living,  sharing,  swapping. Yet, we argue  that  the VSL  is worthy of  closer  examination, precisely 
because of its focus on rejecting high‐consumption and materialistic lifestyles of dominant consumer 





The  philosophy  of  voluntary  simplicity  can  be  traced  back  to  the  world’s  religions  and 
philosophies [2] and later in the 19th century to the Thoreauvian ideals of sufficiency and simplicity 
[49,50]. The  term “voluntary simplicity” was determined by Mahatma Gandhi’s student Gregg  in 
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1936, who defined it as “avoidance of exterior clutter” [2] (pp. 91–92) as possessions are irrelevant for 
the deliberate organisation of life for a purpose. It later gained popularity mainly in the USA through 









North American  society”  [19]  (p. 356) or  similar Western  societies. The objective of  this  study  is, 


























can  be  positive  for  people  and  planet  or  negative.  Again,  within  our  initial  conceptual 












First,  the existing  literature was reviewed, and  initial results were developed. Then, primary 
data  through  interviews was collected. From both, we developed  the  final  results:  four  final VSL 
values,  two  final models and derived  from all  the  final conceptual  framework with detailed VSL 
criteria. The whole process is depicted below and described in more detail in the following, referring 






contradiction  (e.g.,  [35,41,50])  to  the agreed‐upon general VSL  criterion  to not  further add  to  the 
already existing confusion about what signifies the VSL. 
Step 2: To determine VSL values, the literature was reviewed, with limited results. Therefore, 











as  a  starting  point.  Hence,  we  reviewed  behavioural  change  models  [57,64–67]  and  chose  the 
Kollmuss and Agyeman model [67] for inspiration. The model builds on influencing factors on pro‐
environmental behaviour  from various well‐established behavioural  change models. Further,  the 
model’s differentiation and categorisation of  internal and external  factors as well as enabling and 
hindering factors towards new behavioural practices appeared to be the most suitable structure to 
adapt  for  the  initial VSL Adoption Model. The  initial and final VSL adoption model are  found  in 
Appendix A. 






The  literature  review  until  this  point  was  employed  to  understand  previous  relevant  and 
adjacent  research  and  develop  initial  results  from  this:  the  initial  conceptual  framework  for  the 




on sustainable  lifestyles  [56]. Also, semi‐structured  interviews allow  for an  in‐depth conversation 
where  the  respondents  can  expound  and  branch  out  on  their  thoughts  [68].  Participants  were 
recruited using a purposive and theoretical sampling strategy [69], which was deemed appropriate 
for  a  self‐selecting  set  of  respondents.  For  this  purpose,  an  advertisement,  with  details  on  the 




saturation was  reached already  [70]. The  interviews were conducted via Skype,  lasted 54 min on 
average and were recorded after having received permission. Data was checked against the sampling 






final  results  for  all  four  investigated  aspects  (values,  adoption, practices,  effects). Also,  the most 





practices  (4.3.)  and  close  the  section with  the VSL  effects  (4.4.). We will  also  indicate  the many 





little  knowledge  exists  [2].  While  some  researchers  tried  to  define  VSL  values  [52,54],  only 
psychologist Kasser [10] researched them so far with sound methods from psychology. He found that 
VSPs are guided by  intrinsic values  [10]. Beyond  this, not much  is known about VSL values. To 
pinpoint in more concrete which values guide VSPs, we used the Schwartz Model [58] which includes 
twelve values clustered into four groups. Adjacent values are compatible: as the distance between 
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for  the welfare of all people and nature”[61]  (p. 112). Hence,  if  ‘universalism’  is a value guiding 
someone’s behaviour, then the global social and environmental challenges are of concern. Further, 
the  value  only manifests  once  people  become  aware  of  society  beyond  their  own  in‐group  and 
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recognise that their own and their group’s survival depends upon the collective use of scarce natural 
resources [14,58]. Thus, a failure to accept and care for other humans and to collectively protect the 
natural environment on which all depend may  lead  to disputes which would  threaten  their own 
evolutionary survival need [58]. Interviewees hence must have had such moments of awareness, and 
some had them presumably through their studies or work. 
Interviewees  revealed  that  the  value  guides  them  in  several  ways.  First,  they  accept  and 
understand people different from themselves by “being open to people and being genuine” (P3) or 
“try not to judge people because everybody is looking at things from a different perspective” (P1). 



























First,  many  interviewees  had  determined  their  purpose  (e.g.,  building  on  community 
connections and resilience, finding a balance between impact and wellbeing or contributing to system 
change to save humanity). Also, some said they always ask themselves ‘why’ they do what they do 






earlier  research  [28,75,76]. Also,  respondents  explained  they  only  consume what  they  need  and 
regard their current possessions as sufficient to maintain a simple good life: “early on we discovered 
the magic simple little equation about not needing to earn much to do what we actually enjoyed.” 







is  a  materialistic  and  extrinsic  value  which  is  in  conflict  to  the  VSL  values  ‘benevolence’  and 
‘universalism’.  Second,  interviewees  stated  that  they  are  not  guided  by  the  value  ‘achievement’ 
anymore, which  reflects  the  importance of “personal  success  through demonstrating  competence 
according to social standards” [61] (p. 112). This was our only and rather weak evidence found for a 





To conclude,  four values  from  the Schwartz Model clearly guide VSPs  in  their practices and 
therefore determine  the  final VSL values. Moreover, we  found only weak  indications  for a value 




Existing  literature  states  [2,27,29,60]  that  the  VSL  adoption  is  the  process  during  which 
individuals adopt the new vs. lifestyle and therefore stop their prior lifestyle (Figure 1). It is a “slow, 
evolutionary process involving trial and error” [45] (p. 533) and one that is profound and complex 

















conceptual  framework  for  the  missing  detailed  VSL  criteria  at  a  later  stage  of  this  study.  The 
following refers to significant triggers (T#), enablers (E#) or barriers (B#) (see also Appendix A). 
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Table 2. Simplified final VSL Adoption Model. Sources: based on [2,24,74,78,27,29,30,42,46,49,59,67] 
and interviews. 
    Triggers  Enablers  Barriers  Sum 
Internal 
factors 
Cognitive: attitudes, knowledge, mental skills  6  4  2  12 
Affective: attitudes, values, beliefs, emotions  3  5  3  11 
External 
factors 
Institutional  0  1  3  4 
Economical  5  4  6  15 
Social  6  4  2  12 
Cultural  2  0  1  3 
  Sum  22  18  17   
4.2.1. Triggers 
Triggers  for  VSL  adoption  among  interviewees  came  from  the  external  context.  The  first 
significant external  trigger was often a significant  life event such as  the death of a person close, a 
divorce, having no  time  for  family, or a  trauma  (T15–19). The second  types of  triggers  related  to 
dissatisfaction, stress, anxiety or lack of time due to their current jobs (T10). Finally, powerful triggers 








 Profound  feelings of  limited  freedom due  to possessions  (T2,5,6,7,17): “I would cry  in  the 


















emerging  new  self‐identities  (E1,6–8)  and  accountability  mechanisms  (E3),  all  of  which  were 
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a new self‐identity is (E1,6): “I redefined myself in a way that I’m getting closer to the person I always 
wanted  to  be  instead  of  talking  about  it”  (P2).  Finally,  intrinsic  accountability mechanisms  (E3) 
established by  interviewees  included disciplined budgeting,  consumption  tracking  and  regularly 
asking oneself or discussing as a family, whether something is a ‘need’ or a ‘want’. 
4.2.3. Barriers 
Adopting VSL was not “an easy road”  (P2), and  interviewees perceived multiple barriers.  In 
contrast  to  the  literature,  which  suggests  that  barriers  come  from  the  psyche  through  existing 
practices or habits (B3), consumer temptations (B4) or an individual’s identity tied to consumption 
(B2),  interviewees mentioned only  a  few  internal barriers  (B1,5). This may be due  to  the  sample 
focused on  those succeeding  in VSL adoption. Yet,  the most significant barrier  included  ‘existing 
peers’ (B16): “My partner wasn’t very comfortable about [...] me going into that lifestyle” (P5). 








consumption  is  influenced  by  both  a  person’s  chosen  lifestyle  as well  as  institutions  and  social 
structures. In this context, Robinson [74] notes it is astonishing to succeed in reducing work despite 
a  predominating  structural  bias  to  promote  overwork,  which  gives  rise  to  a  culture  of  over‐
consuming  resources  and under‐consuming  leisure  (B10,17), making  it difficult  for VSPs  to  find 
employment that suits one’s working hours (B12) or values (B11). 
4.2.4. Work as a Trigger, Enabler, and Barrier 
Finally,  the  analysis  of  the VSL  adoption provided  a new perception  on work. Within VSL 
literature, a consensus exists  that a VSL  is based on an  initial  reduction of  income. The analysis, 
however, showed  that work  reduction  is only one aspect among many: The  current  job can be a 
trigger (T10) or barrier (B13), finding new job opportunities can be an enabler (E14), but more often 








When  living  a  voluntary  simplicity  lifestyle,  the  first  practice  change  often  relates  to  the 
reduction of work by reducing hours or resigning  [19,29,30,49], which  is the  first step  in our VSL 





their new  self‐employed  jobs  are well  aligned with  their values  and  intended work‐life balance. 
Regarding  the  trade‐off  between  work,  money  and  time  (yellow  box,  Figure  4),  the  amount  of 
available free‐time increases while the amount of available money reduces [22,23,28]. 
Sustainability 2020, 12, 1903  12  of  31 
The decrease of available money affects the consumption of material things, which are either 
consumed less [32] or differently [27] (blue box, Figure 4). On the contrary, the increase of available 
free‐time  positively  affects  non‐material  pursuits  or  practices  that  do  not  require  material 










Figure  4.  Final VSL  Practices  and  Effects Model  (1st  and  2nd  Level).  Sources:  based  on  [10,22–
24,27,28,32,54]. 
In contrast to the first level of the model, the second level of the initial VSL Practices and Effects 
Model  (dark  grey  box,  Figure  4)  was  enriched  with  66  additional  practices  determined  from 





The  model’s  second  level  collates  practices  in  five  categories  (materialism,  basic  needs, 




previous mainstream  lifestyle as already  illustrated  in  the model’s  first  level  (Figure 4). For some 
quadrants of the resulting final model, no practices were found while others do not require material 































































































































































































  n/a  9  6  0  7  2  3  n/a  n/a  n/a  n/a  n/a  n/a  3  30 
Consumed 
differently  n/a  10  5  5  8  6  3  n/a  n/a  n/a  n/a  n/a  n/a  0  37 
Non‐material 





6  25  16  6  21  11  13  11  5  6  4  9  10  8  151 
The  following  sections  will  highlight  the  striking  findings  from  each  of  the  five  practice 
categories. Those significant findings formed the basis for our proposed final conceptual framework 
for detailed VSL criteria at a later stage in this study (while all findings found are shown in Appendix 








a  conscious manner,  being  aware  that material  things  do  have  a  value  for  another  person  and 
required resources to be produced in the first place. After the initial decluttering of possessions, one 
interviewee then established a ritual of regular decluttering (P2). The fact that initially getting rid of 
things  took a  lot of  time and energy had presumably a spill‐over effect on evolving VSL buying 
practices. 
Buying  things  (1.2): Through  their possessions,  interviewees experienced  feeling restricted  in 
their freedom and use of time. Consequently, they were cautious to not fall back into the “trap of the 
stuff owning you rather than the other way around” (P2). Such precautionary measures involved, for 
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4.3.2. Basic Needs 
At home (2.1): Practices conducted at home, were talked about at length. A reason for this might 
be  that  interviewees have more  time  to be at home, or, possibly because shelter  is an actual basic 
‘need’ and not a ‘want’ [15]. Another reason might be that the place of living generally constitutes a 
significant part of an individuals’ ecological footprint, which respondents were keen on reducing. 







practice  that  distinguishes  VSL  from  other  pro‐environmental  lifestyles  [1,36,37].  Only  two 
















Transportation  (2.5): For  transportation, VSL practitioners avoid big or new cars and  instead 
prefer small or used ones. They walk, bike, hitchhike, use carpooling or public transport or plan to 
do everything  in only one car trip  [2,29,82]. Some  interviewees owned cars. However, all of  them 
mentioned they would like to not have cars, but insufficient public transportation in their area made 
this  impossible. Most of  them owned second‐hand cars and kept  them  for a  long  time. The other 








this:  “I  think  they  just  did  not  understand  what  I  was  trying  to  do  in  my  life”  (P3).  Another 
practitioner explained similarly why former friendships dissolved: “They have chosen the money, 
[…] the predictability, the routine and the safety […]. And you have chosen risk, and […] to make a 
change  […]  you  have  gone  on  a  journey,  and  they  have  not.  So,  I  think  in  that  situation  the 
relationships have broken down.” (P2) 
Society (3.2): VSPs often volunteer or advocate for environmental or social causes [2,27,29]. This 
was  the  case  for  almost  all  interviewed VSPs. They did  so by,  for  example, helping  to design  a 
sustainability course, organising a sustainability festival once a year or giving workshops about self‐
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sufficiency skills. In addition, few made their homes regular meeting points for social gatherings in 
their community. 





not  “wait  for  leadership  from  others;  instead,  they  empower  themselves  to  invent  alternative 
approaches to living.” 
Interviewees’ engagement with other people stands  in contrast  to existing  literature claiming 
VSPs regard themselves as part of a global grassroots movement [28]. In fact, only two interviewees 






















Fitness and health  (5.1):  In  their  increased  free‐time  interviewees  improved  their  fitness and 
health, by starting to do gardening, running, biking, yoga or generally spend more time in nature by 




preferred  individual or  simple vacations  such  as backpacking or  camping. One  interviewee  (P1) 
talked about gathering new VSL ideas by visiting community gardens in other countries. Another 





environmental  impacts  [60].  No  other  effects  were  found  besides  these  through  our  research. 
Appendix B shows how the four effects relate to the 14 sub‐practice categories. In the following, each 
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and  anxiety  decrease  [15].  Consequently,  rising  materialism  does  not  hold  what  it  promises 
(increased wellbeing and life satisfaction), but the accumulation of money, possessions, and status 









education  has  increased  primarily  through  practices  of  gaining  new  knowledge,  learning  about 
oneself  (e.g.,  sports,  meditation)  or  through  self‐sufficiency  skills  (e.g.,  cooking,  construction  or 
maintenance work,  gardening,  repairing  or making  things,  or  permaculture). Also,  interviewees 
increased  the  education  of  others  through  their  skills  (gardening  or  football  coaching),  their 
knowledge  (giving  talks, developing a masters  course, volunteering), or  through acting as a  role 
model (going to the park with children to pick up trash). The values guiding practices which lead to 
increased  education  are  primarily  ‘stimulation’  and  ‘self‐direction’,  but  also  ‘benevolence’  and 
‘universalism’ when practitioners engage in educating others. 
4.4.3. Pro‐Social Effects 
Pro‐social  impacts  occur  as  individuals  contribute  directly  or  indirectly  to  society  [2,27,28]: 
Indirectly,  equality  increases  through  two  causes:  First,  because  less  and  different  consumption 




though  some  interviewees  demonstrated  being  able  to  take  such  a  perspective,  making  this 
connection is maybe too far‐fetched. 
Direct pro‐social  impacts, which  individuals were aware of, stem primarily from  the practice 
category ‘relationships’, but practices of other categories such as buying local, donating or organising 
workshops,  contributed  as  well.  Interviewees  stated  that  their  impact  on  building  supportive 





Pro‐environmental  impacts  occur  through  the  reduction  of  consumption  [2,60],  and  the 
underlying intrinsic value is mainly ‘universalism’. The pro‐environmental impact is affected by any 
practices where material things are consumed less or differently. For example, one interviewee was 
able  to quantify her  family’s weekly  trash and how  it  reduced. Another stated: “I’ve got a  fairly 
substantial house so trying to reduce my carbon footprint on the world by sharing that house with 
others”  (P1)  and  two  others  stated  it  is  evident  that  the  less  they  consume,  the  less  negative 
environmental impact there is. Also, VSPs affect pro‐environmental impact as they influence their 
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partners or new peers. Encountered barriers hindering VSL adoption stemmed mostly from 
the external contexts. No significant internal barriers were determined. 






personal  wellbeing,  while  new  knowledge  and  skills  increased  education.  Through  their 
practices VSPs  have direct  and  indirect  pro‐social  effects  and pro‐environmental  impacts 
through consuming less or differently. 
Our proposed conceptual framework seeks to address the research gap of missing detailed VSL 

















For  further  research, both our method  and  final  conceptual  framework  could be  applied  to 
investigate VSPs to validate and enrich our findings. Another future research opportunity would be 





This  research  posed  some  limitations  typical  of  qualitative  studies.  It  is  limited  due  to  the 
method of interviews, which leads to the inherent subjectivity of the collected data. For instance, it is 
known that self‐reported practices do not always equal actual practices, but rather the perceptions 
and  beliefs  about  one’s  practices  [84].  Further,  the  participants’  willingness  to  share  personal 
information  might  have  been  limited,  or  the  positive  VSL  aspects  of  their  lifestyle  were  over‐
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To conclude, this study explored the VSL and reaffirmed its relevance for voluntary adoption of 
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External 
factors 






























































    Material Things Practices  Non‐Material Experiences Practices   
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x    x  x 
3 Relationships  3.1 Family and friends    n/a  n/a 
LI: spend more time with family and 
friends [2] 
    x  x 






















x  x  x  x 
4 Cognitive 
activities 







  x  x   
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P3  F  29  7  Student    PhD student researching 
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P4  F  40  5  Full‐time office manager  Simple living coach, real 





         










         








         








         












         











         
P10  F  31  n/a  Full‐time 
psychotherapist  Part‐time psychotherapist  Germany  relationship  0  Master psychology flat, city 
         
P11  F  60  n/a  Full‐time in US Air Force Environmental activist  USA 
(Florida)  divorced  2  High school  flat, city 

















2.    Elgin,  D.  Voluntary  simplicity:  Toward  a  way  of  life  that  is  outwardly  simple,  inwardly  rich;  Second  rev.; 
HarperCollins Publishers: New York, 1993; ISBN 978‐0‐06‐177926‐8. 
3.    Blowfield, M. Business and Sustainability; Oxford University Press: Oxford, 2013; 










10.    Kasser, T. Living both well and sustainably: a  review of  the  literature, with  some  reflections on  future 
research, interventions and policy. Philos. Trans. R. Soc. A 2017, 375, 20160369. 













19.    Brown, K.W.; Kasser,  T. Are  psychological  and  ecological well‐being  compatible?  The  role  of  values, 
mindfulness, and lifestyle. Soc. Indic. Res. 2005, 74, 349–368. 



































39.    Peyer,  M.;  Balderjahn,  I.;  Seegebarth,  B.;  Klemm,  A.  The  role  of  sustainability  in  profiling  voluntary 
simplifiers. J. Bus. Res. 2017, 70, 37–43. 
40.    Horisch,  J.; Freeman, R.E.; Schaltegger, S. Applying Stakeholder Theory  in Sustainability Management: 
Links, Similarities, Dissimilarities, and a Conceptual Framework. Organ. Environ. 2014, 27, 328–346. 









45.    Huneke,  M.E.  The  face  of  the  un‐consumer:  An  empirical  examination  of  the  practice  of  voluntary 
simplicity in the United States. Psychol. Mark. 2005, 22, 527–550. 
46.    Hamilton, C. Downshifting in Britain: A sea‐change in the pursuit of happiness. Aust. Inst. 2003, 58, 1–30. 































66.    Fogg, B. What causes Behavior Change? Available online: http://www.behaviormodel.org/  (accessed on 
May 17, 2018). 
Sustainability 2020, 12, 1903  31  of  31 








Lönnqvist,  J.E.; Demirutku, K.; et al. Refining  the  theory of basic  individual values.  J. Pers. Soc. Psychol. 
2012, 103, 663–688. 
73.    Schwartz,  S.H.  Basic  values:  How  they  motivate  and  inhibit  prosocial  behavior.  In  Prosocial  motives, 
emotions, and behavior: The better angels of our nature; American Psychological Association: Washington, DC, 
2010; Vol. 14, pp. 221–241. 





















86.    Bocken,  N.M.P.;  Short,  S.W.  Transforming  Business  Models:  Towards  a  Sufficiency‐based  Circular 
Economy. In Brandão M, Lazarevic D, Finnveden G. eds., 2020. Handbook of the Circular Economy; Edward Elgar 
Publishing: Cheltenham, UK, 2020; p. XX. 
87.    Iwata, O. An Evaluation of Consumerism and Lifestyle as Correlates of a Voluntary Simplicity Lifestyle. 
Soc. Behav. Personal. an Int. J. 2006, 34, 557–568. 
 
 
© 2020 by the authors. Licensee MDPI, Basel, Switzerland. This article is an open access 
article distributed under the terms and conditions of the Creative Commons Attribution 
(CC BY) license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 
 
